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تهدف هذه الدراسة إلى معرفة الطريقة كيفية 
 الانتقاليةوالسرعة  الانفجاريةتطوير وتنمية صفتي القوة 

حيث يعتبر التدريب الرياضي ، لدى عدائي السرعة
 .الوسيلة الرئيسية للوصول إلى الأداء المثالي للرياضي

 الانتقاليةوالسرعة  الانفجاريةوتعتبر صفتي القوة 
من الصفات البدنية المهمة جدا في معظم الأنشطة 
الرياضية وخاصة في سباقات السرعة التي تتطلب من 
العداء إخراج القوة والسرعة للتغلب على المسافات 

، لذلك ترض العداء أثناء العدوت التي تعوالمقاوما
فتنميتهما بشكل جيد سوف يؤدي حتما إلى تحقيق 

 نتائج جيدة في المنافسات الرياضية.

Résumé :  
  Le but de cette étude est de 

savoir comment développer la 

force explosive et de changement 

de vitesse des adversaires de 

vitesse. 

La formation sportive est le 

principal moyen d'atteindre les 

performances idéales de l'athlète ; 

les deux types d'énergie explosive 

et de vitesse de transition sont des 

attributs physiques très importants 

dans la plupart des activités 

sportive ; nécessite que l'athlète 

prenne la force et la vitesse pour 

surmonter la distance et la 

résistance de sorte que leur 

développement va conduire à des 

bons résultats dans les 

compétitions sportives.  

 :مقدمة
أصبح مزاولة النشاط الرياضي من المتطلبات المميزة في الوقت الحاضر، فلقد صار إعداد 

على الآلة في كثير من  واعتمدوخاصة بعد أن قلت حركته  ،الفرد بدنيا ضرورة تفرضها الحياة
، ويعتبر التدريب الرياضي الوسيلة المهمة لإعداد الفرد بدنيا لمواجهة متطلبات الحياة الأعمال

ك من خلال تنمية الصفات البدنية عن طريق مجموعة من التمرينات البدنية المقننة التي وذل
 .الوصول إلى مستويات بدنية عاليةتؤدي بالرياضي إلى 

من بين العوامل المهمة لضمان  الانتقاليةوالسرعة  الانفجاريةوتعتبر تنمية صفتي القوة 
من أهم الصفات البدنية التي يجب أن  باعتبارهماتحقيق مستويات عالية في أنشطة السرعة 

 ، ويعتبر مراعاة التشكيل الجيد لحمل التدريب من الشروط الهامة لضمانيتميز بها عداء السرعة
عدم  الصفتين ولضمان تجنب التأثيرات السلبية الناتجة عنالتنمية الشاملة والمتزنة لهاتين 
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كيف يمكن تنمية صفتي القوة : ح التساؤل الآتيومن هنا نطر ، التقنين الجيد لحمل التدريب
                      ؟لعدائي السرعة الانتقاليةالسرعة و  الانفجارية

 :الانفجاريةالقوة  -1
 :الانفجاريةتعريف القوة  -1-1

نوع من أنواع القوة التي لها أهميتها في كثير من الأنشطة الرياضية  الانفجاريةتعتبر القوة 
على   Pollokويتفق كل من حسانين وأسعد و»، التي يتطلب أدائها قوة كبيرة في أقل زمن ممكن

لبدنية في معظم الأنشطة تحتل المرتبة الأولى بين ترتيب القدرات ا الانفجاريةأن صفة القوة 
إرادي وأقصى  انقباضلى مقدرة الجهاز العضلي على إخراج أقصى ، وهي تعتمد عالرياضية

سرعة للعضلات العاملة وأن الفرد الذي يمتلك هذه الصفة له القدرة على إطلاق القوة من 
 .1« العضلات المشتركة في الحركة والتي تتضمن صفتي السرعة والقوة العضلية

القابلية التي تصل »عرفها قاسم حسين بأنها  حيث الانفجاريةوهناك تعريفات عديدة للقوة 
، كما عرفها زكي محمد حسين بأنها قدرة الفرد على بذل يها القوة القصوى بأقصر زمن ممكنإل

 .2«القوة في أقل زمن ممكن
 انقباضاللحظية لعضلة أو لمجموعة عضلية على إخراج أقصى  المقدرة»ويقصد بها أيضا 

أما قيس عبد الجبار وبطويس أحمد فقد عرفا القوة »، 3«عضلي لمرة واحدة وبأسرع زمن ممكن
بأنها إمكانية المجموعات العضلية في تفجير أقصى قوة في أقل زمن ممكن وتعزيز  الانفجارية

 .على ذلك فهي القوة القصوى المنجزة اللحظية
ري الحركي كما هو في لحظة حيث نجدها متطلبة في لحظات معينة في الأداء المها

درة الفرد في التغلب ق ويعرفها هارة بأنها  ،4«عند الوثب  الارتقاءالبداية عند العدائين أو لحظة 
  ،5«، باستخدام سرعة حركية مرتفعة وهي عنصر مركب من القوة العضلية والسرعةعلى مقاومات

، بحيث تتفق جميع التعاريف الانفجاريةكبير في تعريف القوة  اتفاقويلاحظ  الباحث  أن هناك 
 ،من ممكن وهذا ما يتفق معه الباحثقل ز أهي إخراج أكبر قوة في  الانفجاريةعلى أن القوة 

خراج التي يحاول فيها العداء إ الانطلاقوتظهر أهميتها في سباقات السرعة من خلال لحظة 
 أكبر قوة في أقل زمن ممكن لدفع الجسم للأمام.
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 الانفجارية:ة مكونات القو  -1-2
بأنها تعتمد على عنصرين  الانفجاريةيظهر من دراسات الباحثين التي تعرضت لمفهوم القوة 

 والسرعة:القدرة المتفجرة وهما القوة  اكتسابمهمين من عناصر اللياقة البدنية في 

 منها: العضلية نذكرهناك مجموعة من التعاريف للقوة  :العضليةالقوة  -1-2-1
 « 6.«ب على مقاومة خارجية أو مواجهتهاالتغلقدرة العضلة في 
 «و مجموعة عضلية أن تنتجها ضد مقاومة في أدرة أو التوتر التي تستطيع عضلة المق

 .«إرادي واحد لها انقباضأقصى 
 جاهواتوهي قدرة بدنية أساسية لا يمكن مشاهدتها ولكن يمكن وصفها والشعور بها ولها مقدار »

، ويعرفها زاسيورسكى ة الجسم أو أجزاءه على إخراج قوةبأنها قدر ، ويعرفها فيشر ونقطة تأثير
، ويعرفها هتنجر بأنها القوة التي ب على مقاومة خارجية أو مواجهتهابأنها المقدرة العضلية للتغل

 7. «إيزومتري إرادي انقباضتستطيع العضلة إنتاجها في حالة أقصى 

 :العضلية أهمية القوة -
كبيرة جدا في معظم الأنشطة الرياضية، حيث يتفق معظم الخبراء في للقوة العضلية أهمية 

هذا المجال على أنها أهم صفة بدنية ومكون رئيسي من مكونات اللياقة البدنية، وسنحاول 
 التطرق إلى بعض النقاط التي تبرز أهمية القوة العضلية وهي أنها:

 « نسبة مساهمتها الرياضات وتتفاوت تسهم في إنجاز أي نوع من أنواع الجهد البدني في كافة
من هذه النقطة يتضح أن القوة العضلية مطلوبة في جميع الأنشطة الرياضية طبقا لنوع الأداء 

 «.بنسب متفاوتة حسب النشاط الممارس
  تسهم في تقدير العناصر والصفات البدنية الأخرى مثل السرعة والتحمل والرشاقة لذا فهي

نظرا لأهميتها الكبيرة فهي اساسية في جميع التدريب الرياضي }بيرا من برامج تشغل حيزا ك
 البرامج التدريبية مهما كانت الصفة البدنية المراد تنميتها{.

 8. «تعتبر محددا هاما في تحقيق التفوق الرياضي في معظم الرياضات 
الوطيد ببعض المكونات المركبة للياقة البدنية  ارتباطها»وكذلك تظهر أهمية القوة العضلية في 

تتطلبها طبيعة الأداء... إذ تتطلب تلك الأنشطة إنتاج القوة السريعة أي  التي powerكالقدرة 
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في  الانتقاليةكما ترتبط القوة العضلية بمكون السرعة وخاصة السرعة  السرعة، xمحصلة القوة 
حيث أن زيادة قوة دفع القدم للأرض تعمل على زيادة طول خطوة الجري...،  والسباحة،الجري 

على تنمية النغمة العضلية  وترتبط القوة العضلية بجانب الصحة العامة للفرد حيث تعمل
 9«...للجسم

 هناك مفاهيم عديدة للسرعة للخبراء في المجال الرياضي نذكر منها ما يلي: : السرعة-1-2-2
العضلية الناتجة  الاستجاباتيعتبر مفهوم السرعة من وجهة النظر الفسيولوجية للدلالة على » -

يعبر مصطلح  كما ،العضلي الاسترخاءالعضلي وحالة  الانقباضعن التبادل السريع ما بين حالة 
، وبمعنى آخر التغير في المسافة بالنسبة للزمنالسرعة من وجهة النظر الميكانيكية عن معدل 

التغير في  –يادة في الزمن بالنسبة للز  –التغير في المسافة  –علاقة بين الزيادة في المسافة ال
 01. «الزمن

افية سريعة وك باستجابةويعرفها خاطر والبيك بكونها القدرة على أداء حركات أو مهارات » -
المقدرة على ، كما عرفا سرعة العدو في المسافات القصيرة بكونها وفق أي من المثيرات العصبية

التقدم للأمام مع إبراز القوة العظمى ممزوجة بأعلى مستوى من التسارع أو هي المقدرة على 
 11. «قطع مسافات معلومة في أقل زمن ممكن

ة كبرى في معظم : تعتبر صفة السرعة من الصفات البدنية التي لها أهميأهمية السرعة -
إلى  اد البدني وإحدى الركائز الهامة للوصولوتعتبر إحدى مكونات الإعد» ، الأنشطة الرياضية

، وهي لا تقل أهمية عن القوة العضلية بدليل أنه لا يوجد أي بطارية المستويات الرياضية العالية
حيث »، 21«السرعة اختباراتلقياس مستوى اللياقة البدنية العامة إلا واحتوت على  للاختبارات
إلى أن عنصر السرعة يعد مكون هام في العديد من الأنشطة الحركية وهو أحد  يشير باور

 اعتباروترتبط السرعة بالعديد من المكونات البدنية الأخرى ويمكن » ، 31«عوامل الأداء الناجح
السرعة والقوة متلازمتين في معظم الوان النشاط البدني ، حيث إن القوة الممزوجة بالسرعة تكون 

وتعتبر »، «، كما أن السرعة ترتبط بالرشاقة والتوافق والتحمل... رة أو القوة المتفجرةدمكون الق
تشتمل على ذات أهمية كبيرة في جميع الفعاليات والألعاب الرياضية التي  الانتقاليةالسرعة 

  41«الحركات المتشابهة
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تخلوا الأنشطة ، وتكاد همة في جميع الفعاليات الرياضيةويرى الباحث أن صفة السرعة م -
، وتظهر أهميتها بصفة كبيرة في سباقات السرعة في ياضية التي لا تحتاج لصفة السرعةالر 

، فالسرعة دائما مربوطة بالزمن، وكذلك من لتي تتطلب قطع مسافة في أقصر زمنالعاب القوى ا
ن في فترة مفأفضل فترة لتدريب السرعة تك»، للسرعة أنه يمكن تنميتها للأطفالالأهمية البالغة 

   51«الطفولة والمراهقة ...
 الانفجارية:تدريبات القوة  -1-3

 اختيارللرياضي من خلال  الانفجاريةتعتبر التمرينات البدنية الوسيلة الأساسية لتنمية القوة 
هو  الانفجاريةمن تدريبات القوة  والهدف» مجموعة من التمارين تكون موجهة لتنمية هذه الصفة،

وهذا ما  ،61«تطوير عمل المجاميع العضلية وجعلها تنتج أقصى قدرة بأقصر زمن أثناء الأداء
 :الانفجاريةعين من تدريبات القوة وهناك نو  الانفجاريةيتناسب مع مفهوم القوة 

 عن طريق الأثقال: الانفجاريةتدريبات القوة  -أ
من أقصى وزن يستطيع اللاعب أن يرفعه  % 50-30من  المستخدمبالنسبة للوزن  :الشدة -

 (.%100)للتمرين المحدد وتكون سرعة الأداء أقصى ما يمكن من قوة وسرعة 
 ( تكرارات للتمرين الواحد.4: التكرارات أقل من )الحجم -
المجاميع إلى أقل  ضربة/دقيقة بين التكرارات وبين120: رجوع النبض إلى الراحة -

 71المجاميع . دقيقة بين 10-8ومن  دقائق بين التكرارات4-3أو راحة من  .دقيقة / ضربة10من
عن  الانفجاريةويجب مراعاة العلاقة بين بين الشدة والحجم والكثافة أثناء تدريب القوة 

طريق الأثقال كذلك مراعاة خصائص المرحلة العمرية ومدى تناسبها للتدريب بالأثقال لأن 
التدريب بالأثقال يؤثر سلبا على الرياضيين في حالة عدم التقنين الجيد لمكونات الحمل أثناء 

م الباحث في تدريبات الأثقال لم يستخد اقترحه، وفي البرنامج التدريبي الذي بالأثقالالعمل 
مقاومة ثقل الزميل كوسيلة للتدريب بالأثقال  استخدمالأدوات والوسائل بل  باستعمالالتمرينات 

 وذلك لحساسية المرحلة العمرية المطبق عليها البرنامج التدريبي.
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 : عن طريق الوثب )البليومتريك( ةالانفجاريتدريبات القوة  -ب
تطوير كثرة في نوع من أنواع التدريب الذي يستخدمه المدربون ب يعتبر تدريب البليومتريك

، ولقد أكدت مجموعة من الدراسات أن تدريبات البليومتريك تعتبر أفضل أنواع الانفجارية القوة
للعضلة العاملة  وانقباضتتطلب دورة مد  أنشطة»، ويعرف بأنه الانفجاريةالتدريب لتطوير القوة 

العضلة من الطاقة الميكانيكية المنعكسة والناتجة عن  استفادةمما يسبب مرونتها ويعمل على 
 .دي إلى قوة وسرعة أكبر في الأداءتأثير الإطالة مما يؤ 

ويحسن تطور العلاقة  الانفجاريةإن البلايومتريك يعد تدريبا خاصا يهدف إلى تعزيز القوة  
( لذا فقد برز هذا النوع من التدريبات بسرعة فأصبح الانفجاريةالقوة اللحظية )قصوى و بين القوة ال

من أشهر الأساليب التدريب لكل مستويات الأعمار والقدرات، ولقد أصبح مقبولا كأسلوب عام 
ية من أساليب التدريب المناسبة لقطاع عريض من الأنشطة الرياضية التي تلعب فيها القوة اللحظ

 .81«دورا كبيرا الإنفجارية()
وتشمل تدريبات البليومتريك على مجموعة من التمرينات تراعى فيها شروط التقنين الجيد 

مع اللاعبين  استخدامهوينصح بعدم »، ذلك تمرينات القفز والوثب والحجللمكونات الحمل مثال 
عادل الذين لم يصل مستوى قوة عضلات الرجلين لديهم لأداء تمرين الضغط بالرجلين بما ي

أيام في الأسبوع على 3ضعف وزن الجسم مرة ونصف، ويجب أن تؤدى هذه التمرينات بمعدل 
 .91«أن تكون في نهاية جرعة تدريبية 

للعضلة عند  وانقباضونستنتج مما سبق أن تمرينات البليومتريك هي أنشطة تتطلب مد 
والتي يجب أن يعتمد عليها  الانفجاريةأداء التمرين وأنها مهمة جدا في تطوير صفة القوة 

، وفي البرنامج الانفجاريةالمدربون في وضع البرامج التدريبية التي تستهدف تطوير صفة القوة 
فيه مجموعة من تمرينات البليومتريك الموجهة لتطوير  استخدمالباحث  اقترحهالتدريبي الذي 

لتنفيذ هذه التمرينات من مراعاة  لدى العدائين مع مراعاة الشروط الضرورية الانفجاريةصفة القوة 
 .لك مراعاة عوامل الأمن والسلامةأحمال التدريب وكذ

يعتبر مراعاة حمل التدريب من الشروط المهمة جدا : كيل الحمل في التدريب البليومتري تش -
وتستخدم في التدريب البليومتري أنواع مختلفة » ،ى الحالة التدريبة للفرد الرياضيبمستو  للارتقاء
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مقاومة قوية وسريعة إلى حدوث  استخداممن التمرينات إلا أن جميعها يعتمد على نظرية 
، وتستخدم لتحقيق ذلك الوثبات والحجلات ثم تقصيرها للتغلب على المقاومة ،مطاطية العضلة

 والخطوات بحيث يراعى دائما الأداء بأقصى قوة وسرعة ممكنة.
 .أقصى شدة بما يزيد عن قوة العضلة :الشدة -
 .موعات من مرتين إلى ثلاث أسبوعيامج 10-6تكرارات و 10-8 :الحجم -
 .02«دقيقة بين المجموعات  2-1 :الراحة -

تحديد حمولات  ويرى الباحث أن تراعى خصائص الفئة العمرية وكذلك مستوى الرياضيين عند
لذلك من  ،عمرية ولا تصلح لفئة عمرية أخرى  ، فهذه الحمولة قد تصلح لفئةالتدريب بصفة عامة

 الواجب أن يكون هناك عملية تكييف لحمولة التدريب على حساب خصائص الفئة العمرية
، حيث الزيادة في حمولة التدريب بنسبة كبيرة عن قدرات العدائيين ومستوى الرياضيين العدائيين

، الانفجاريةسيؤدي حتما إلى ظهور ظاهرة الحمل الزائد ولن يكون هناك تتطور في القوة 
عكس كذلك عندما تكون الحمولات أقل من قدرات العدائيين لن يؤدي إلى زيادة في القوة وال

 لديهم.  الانفجارية
 الانفجارية: تنمية القوةخصائص طرق  -1-4

 مثل الأدوات والأجهزة التقنية. الانفجاريةأقصى الوسائل المساعدة لتنمية القوة  استخداميجب  -
العضلة في حالة التوتر إلى  انتقالالعمل على تحقيق السرعة القصوى في الأداء من  -

 والعكس. الانقباض
تعتبر القدرة على سرعة تعبئة أكبر عدد من الألياف العضلية في بداية الحركة من  -

، ولذلك يجب أداء تمرينات بزيادة المقاومة في بداية الانفجاريةالخصائص الهامة لتنمية القوة 
 .خفف المقاومة في المراحل التاليةالحركة ثم ت

 مستوى من الشدة الذي يتناسب مع مستوى الرياضي. استخداميجب  -
يشترط تحديد فترة دوام الأداء للتمرين الواحد بحيث لا تطول الفترة بما يؤدي إلى ظهور  -

 سرعة الأداء. وانخفاضالتعب والإجهاد 
 لواحدة.تحديد عدد تكرار التمرين في المجموعة ا -
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 تحديد عدد المجموعات. -
فترة الراحة )سلبية  تحديد فترات الراحة البينية تبعا لحجم العضلات المشاركة في الأداء ونوع -

 12( .أو إيجابية

 :الانتقاليةالسرعة   -2
نوع من أنواع السرعة الذي له أهمية  الانتقاليةتعتبر السرعة : الانتقاليةتعريف السرعة  -2-1

كبيرة جدا في معظم الأنشطة الرياضية، وتتجلى أهميته في سباقات العدو بصورة كبيرة  ومن 
كبير بين الخبراء في  اتفاقخلال إطلاع الباحث على مجموعة من المصادر يلاحظ أن هناك 

، ك سنكتفي بعرض هذه التعاريفولذل الانتقاليةمجال التدريب الرياضي في تحديد مفهوم السرعة 
القدرة على التحرك للأمام بأسرع ما يمكن، ويقول عنها علاوي بأنها » حيث يعرفها هارة بكونها 

أو التحرك من مكان لآخر بأقصى سرعة ممكنة، وهذا يعني أنها عبارة عن  الانتقالالقدرة على 
، وتعرف 22«و في العاب القوى محاولة التغلب على مسافة معينة في أقصر زمن ممكن مثل العد

، وذلك تشابهة متتابعة في أقصر زمن ممكنكفاءة الفرد على أداء حركات م»أيضا بأنها 
، وأن أعلى سرعة تتعلق بأكبر تردد للحركة أقصى قوة وأعلى سرعة  ممكنة خدامباستبالتحرك 
 23.«من ممكنمسافة بين سريان حركتين متتاليتين ،أي أداء مسافة معينة بأقل ز  واكتساب

هارة ومحمد حسن علاوي في تعريفه للسرعة  تعريف ويتفق الباحث بصور كبيرة مع
 .من مكان لآخر في أقصر مدة الانتقالبأنها  الانتقالية

وفي مجال القياس في التربية الرياضية يرى بعض الباحثين قصر هذا المصطلح على 
في الجري أو العدو نظرا لأن الأنواع الحركية الأخرى ترتبط بقدر أكبر من  الانتقالسرعة 

 :إلى نوعين هما الانتقاليةالسرعة النواحي الفنية للأداء )التكتيك( وفي ضوء ذلك يقسمون 
ويشير هذا النوع من السرعة إلى المعدل الذي يستطيع به سرعة الجري لمسافة قصيرة جدا:  -1

، أي أنها تتعلق قيام بحركات متتابعة من نوع واحدضاء عن طريق الالفرد رفع جسمه في الف
، وتتأثر السرعة في الجري بشكل عام بعاملين السرعة بالنسبة للزمن اكتسابعلى بإمكانية الفرد 

، ويلعب المعدل الذي تتزايد به عة وعامل السرعة القصوى إثنين هما: عامل معدل تزايد السر 
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النشاط الرياضي حيث يحتاج متسابقي العدو إلى تزايد سرعته  السرعة دورا هاما في مجال
 بأقصى معدل ممكن في بداية السباق حتى يحقق نتائج طيبة.

ويرى العديد من علماء القياس في التربية الرياضية أن المسافة المناسبة لإظهار سرعة الجري لا 
فيها أقصى معدل من تزايد متر، فهذه المسافة مناسبة لكي يكتسب الفرد 18يجب أن تزيد عن 

 السرعة بالنسبة للزمن...
يصبح  الاعتمادمترا فإن 18: عندما تزيد مسافة العدو عن السرعة القصوى في الجري  -2

بالدرجة الأولى مركزا على العامل الثاني وهو الذي يطلق عليه عامل السرعة القصوى في 
و المسافات عن طريق عدالعدو... ويمكن قياس السرعة القصوى في الجري بصفة عامة 

، وتشير إيكارت إلى أن أقل مسافة لقياس السرعة القصوى يحب ألا تقل القصيرة في خط مستقيم
 42متر ...91.43متر وألا تزيد عن 28.43عن 

 الانتقالية:تنمية السرعة  -2-2
مهمة جدا خاصة في الأنشطة الرياضية التي تتطلب أداء  الانتقاليةتعتبر تنمية السرعة 

السرعة  وتعتبر»، ذلك سباقات العدو في العاب القوى حركات متكررة في اقل زمن ممكن ومثال 
، حيث تعتبر من نواع السرعةألتنمية قياسا ببقية الإنتقالية من أهم مكونات السرعة الصعبة ا

ذه الصفة الوراثية فمن الصعب جدا تنمية السرعة الصفات الوراثية. ففي حالة عدم توفر ه
للقوة العضلية من أهم الوسائل  استخدامونجد أن أقصى »، 25 «إلى مستوى أفضل ...  الانتقالية

ولا يمكن الوصول إليها إلا إذا تحكم الرياضي  الانتقالللوصول إلى المستويات العالية في سرعة 
 في ما يلي: الانتقاليةوتتمثل طرق ووسائل تدريب تنمية السرعة   ، 62« الحركي ... الانسيابفي 

: وهي عبارة عن بعض التمرينات التي يستفاد منها أثناء المؤثرات الخارجية طريقة المساعدة -1
 للرياضي فوق السرعة القصوى. الانتقاليةلزيادة السرعة 

 المقاومات الخارجية.  استخدام: ويتم بواسطة طريقة المقاومة -2
ويتفق كل من سليمان علي حسن وآخرون وسعيد سلام وأحمد سعيد الدين على أن بعض 

م من البدء الطائر 70م إلى 30تكون بعدو مسافة الانتقاليةالتدريبات المستخدمة لتنمية السرعة 
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ريق عن ط الانتقالويرى عباد الدين عباس أنه يمكن تطوير سرعة »، 72 «السرعة لاكتساب
 82« م ( ...60-15قصيرة نسبيا )الجري لمسافات 

 :الانتقاليةالحمل لتنمية السرعة  مكونات -2-3
مهم جدا من أجل تطوير هذه  الانتقاليةيعتبر تقنين حمل التدريب في تدريبات السرعة 

الصفة، لذلك يجب مراعاة العلاقة بين الشدة والحجم والكثافة التي تعتبر مكونات حمل التدريب 
د التدريب على السرعة أثناء القيام بالتدريبات، وينصح بعض الخبراء مراعاة النقاط التالية عن

 :الانتقالية
بين فوق المتوسط إلى حدود المقدرة ويلاحظ قوة المثير تكون السرعة  :بالنسبة لشدة الحمل -

وعدم التوتر في  بالانسيابيةأن تكون السرعة دائما عالية وعلى أن يكون الأداء الحركي متصفا 
 الإيقاع وتجنب التقلص العضلي ...

 : بالنسبة لحجم التدريب -
ولقد ثبت ،  تسمح بهبوط السرعة نتيجة التعبم( لا50-30: مسافة قصيرة نسبيا )دوام المثير

، اني الخامسة والسادسة الأولى منهمتر عدو يصل الفرد إلى أقصى سرعته في الثو 100أن سباق
في المسافات القصية التي  الانتقاليةويرى أبو العلا أحمد عبد الفتاح بأن أسلوب تدريب السرعة »

 ثا حيث يكون فيه العمل لا15-10تمتاز بالشدة العالية لا تتعدى دوام الحافز عن 
 .92«أكسيجيني

سرعة )المثير ( وذلك يتوقف على قوة مرات10- 5: يجب أن يكون التكرار قليلا )تكرار المثير
، وهذا يكون حسب حالة المتسابق الفردية، ويجب البعد عن حدود المقدرة( إلى-المتوسطفوق 

صعوبة في ينخفض المستوى نتيجة تراكم التعب، وبالتالي تظهر الإكثار من التكرار حتى لا 
 .الأداء

الراحة مناسبة حتى يعود اللاعب إلى حالته  تكون  فترات الراحة البينية(:كثافة المثيرات ) -
الشفاء  استعادةالطبيعية، ويمكن تحديد فترة الراحة من شدة الحمل وحجمه وكذلك مقدرته على 

 الانتقالفإن تدريب سرعة »، أما طرق التدريب المستخدمة 03 دقائق 6-2وتقريبا تكون ما بين 
يتم بصورة أساسية من خلال طريقتين أساسيتين من طرق التدريب هما طريقة التدريب التكراري 
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وطريقة تدريب السرعات، حيث في كلا الطريقتين يتم تحديد مسافة معينة يجريها اللاعب 
 .31بأقصى سرعة...

، الانتقاليةإلى تطوير صفة السرعة  ويرى الباحث أن التقنين الجيد لأحمال التدريب سوف يؤدي
، ويجب أن يكون الانتقاليةعدم زيادة في السرعة  وأن عدم التقنين الجيد سوف يؤدي حتما إلى

، لأن التدريب بنفس بأحمال أقل من حمال التدريبة حسب قدرة الرياضيالتدرج في زيادة الأ
، وكذلك التدريب بشدة أكثر من الانتقاليةإلى زيادة في السرعة  مستوى الرياضي لن يؤدي

مستوى قدرة الرياضي سوف يؤدي إلى حدوث ظاهرة التعب الزائد وبالتالي هبوط في مستوى 
   الانتقالية.السرعة 

 :  الانتقاليةبعض التوجيهات الهامة في تنمية السرعة  -2-4
 هناك مجموعة من التوجيهات التي يجب على المدربين والرياضيين مراعاتها عند تنمية

وتتلخص هذه التوجيهات فيما  ، حتى يكون التدريب مبني على أسس علميةالانتقاليةالسرعة 
 :يلي
يمكن لمتسابقي المسافات القصيرة في ألعاب القوى أو السباحة مثلا ممارسة التدريب يوميا،  -

 .مرات أسبوعيا 3-2بما لا يزيد عن السرعة القصوى  استخداممع مراعاة 
التدريجي بالسرعة حتى تصل إلى السرعة القصوى في غضون  الارتفاعينبغي مراعاة مبدأ  -

 الخطة السنوية للتدريب.
ن الوقاية يجب العناية بعمليات التهدئة والإعداد قبل إجراء تدريبات السرعة المختلفة لإمكا -

 ربطة.وتار والأمن إصابات العضلات والأ
بالنسبة  والامتطاءإن تمرينات السرعة تصبح ذات فائدة كبرى في حالة توفر عامل المرونة  -

 العضلي. الاسترخاءللعضلات وكذلك في حالة القدرة على 
وعلى ذلك يحسن  السرعة،الناتج عن تمرينات  العبءالجهاز العصبي لتقبل  استعدادمراعاة  -

 نية.القيام ببعض الأعمال المرهقة أكثر من صفة بد
أداة  ماستخداعبي الالعاب الرياضية بدون بالنسبة للا الانتقالينبغي ملاحظة تنمية سرعة  -

 اداة اللعب ... باستخدام بارتباطهالعب... ثم بعد ذلك محاولة تنمية السرعة 
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 23. الانتقالبتمرينات التقوية العضلية حتى يمكن بذلك تنمية سرعة  الاهتمامينبغي  -
هناك دائما مجموعة من التوجيهات والمبادئ التي تحكم تنمية أي صفة بدنية حتى يتسنى 

جميع  الاعتبارالتنمية الجيدة والمتزنة للصفة المراد تطويرها، ويرى الباحث ضرورة الأخذ بعين 
، حتى يكون هناك تطور في هذه الصفة دون أن الانتقاليةهات عند تنمية السرعة هذه التوجي

 .هذه التوجيهات الاعتبارسلبية التي قد تنتج من جراء عدم الأخذ بعين  تأثيراتأي  يصاحبه
 :الانتقاليةأسس تدريب السرعة  -2-5

يعتبر الجانب الفسيولوجي من بين أبرز الجوانب التي يجب مراعاتها عند تنمية الصفات 
السرعة  عملية تنمية استمرارالبدنية، وفيما يلي نذكر بعض الأسس الفسيولوجية التي تضمن 

 :والحركية وهي الانتقالية
: تعتبر التمرينات هي الوسيلة التي من خلالها يمكن تطوير شكل التمرينات المستخدمة -1

وللوصول إلى المستويات العالية لا بد للفرد من تطبيق وسائل مختلفة »جميع الصفات البدنية، 
، الفرد من تحقيق المستوى المطلوب الضخمة من القدرات البدنية التي تعين الاحتياجاتلتغطية 

لذلك يجب أن تأخذ التمرينات المستخدمة  » 33«التمرينات البدنية بأغراضها المختلفة... منها والتي
، بمعنى أن تدريبات ند أداء المهارة الفنية التخصصيةلتنمية السرعة الشكل الطبيعي لها ع

،لذلك  43«نفس تدريبات العدو استخدامالسرعة يجب أن تكون بنفس طريقة التدريب للعدائين يتم 
التمرينات بحيث تكون تتفق مع الهدف العام وكذلك مع خصائص  اختياريجب العناية التامة في 

 الرياضيين. 
في التدريب الرياضي والتي  : هي طريقة من طرق التدريب المستخدمةطريقة التدريب الفتري  -2

وتؤدى تدريبات السرعة تبعا لمستوى »، احة والعمل أثناء أداء التمريناتتعتمد على تبادل الر 
السرعة المستهدفة في البرنامج التدريبي حتى تتم عملية التكيف الفسيولوجي للحركة وفقا للسرعة 
المطلوبة والتردد الحركي المستهدف والقوة الداعمة لذلك ... لذا فإن طريقة التدريب التي تساعد 

مل فترات للأداء يعقبها فترة للراحة وهكذا على تحقيق ذلك هي طريقة تدريب المراحل التي تش
»53. 
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ة البينة حسب شدة التمرين : تختلف فترة الراحات الأداء وفترات الراحة البينيةتوزيع فتر  -3
ونظرا لأن »مصادر الطاقة لمواصلة القيام بمجهودات أخرى،  استرجاع، والهدف منها هو المنفذ

السرعة تعتمد على نظم الطاقة اللاهوائية فإن برنامج التدريب يجب أن يصمم بطريقة تسمح 
بطريقة   ATPبوضع حمل كافي على العضلات لكي تنتج المركب الكيميائي الخاص بالطاقة 

، لأن إعطاء وقت أكبر من للاسترجاعالمناسب  ، لذلك يجب إعطاء الوقت63 «... لاهوائية
للراحة يصبح لا جدوى من التمارين المنفذة وكذلك العكس إعطاء فترة قليلة للراحة يؤدي  اللازم

 إلى التأثير سلبا على الرياضي.
، وفي  لكل صفة بدنية مستوى معين من الشدة لكي يتم تطوير هذه الصفة البدنيةشدة الأداء: 

الأقصى قريبا من الحد الأقصى يجب أن يكون مستوى الشدة أو سرعة الأداء بالحد »السرعة   
التي تستمر فترة  %90ويفضل أن تكون الشدة عند مستوى   %100- 75بحيث لا يقل عن 

للأنشطة  %100متر وتبلغ 800..متر ، 4أدائها من دقيقة إلى دقيقتين كما هو الحال في عدو 
جدا تحديد  لذلك من المهم، 73« متر...200متر ، 100ذات فترة الأداء الأقل من ذلك كعدو

، ويرى الباحث أنه يجب مراعاة العلاقة بين الشدة وفترات الراحة البينة *الشدة تحديدا دقيقا
، وأن عدم التقنين الجيد لهما يؤثر سلبا ين أساسين من مكونات حمل التدريبمكون باعتبارهما

 وعلى مستوى الرياضي ككل .  الانتقاليةعلى تنمية السرعة 

  بالقوة:علاقة السرعة  
لكل نشاط رياضي متطلبات بدنية يجب توفرها من أجل بلوغ مستوى جيد في النشاط 

من بين أهم الصفات البدنية التي  الانتقاليةوالسرعة  الانفجاريةالرياضي، وتعتبر صفتي القوة 
وفي سباقات السرعة بصفة خاصة، وهذا اضيين في معظم الأنشطة الرياضية يجب توفرها للري

وى القوة العضلية ـــوترتبط السرعة بمست»ة ــــرتباط قوي بين صفتي القوة والسرعاود ـــــــوج يدل على
ة ويظهر ذلك واضحا في مجال تدريب ـــــــرا وليس هناك قوة عضلية دون سرعــرتباطا كبيا

 .83« العدائين ...
حيث أن عدائي السرعة تظهر عندهم العلاقة بين القوة والسرعة بصورة جيدة سواء في 

نفجارية وكذلك أثناء العدو تكون في شكل قوة مميزة بالسرعة احيث تكون في شكل قوة  الانطلاق
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ن ، فالعداء يتطلب عليه التغلب على المقاومات التي تعترضه بسرعة وهنا تكمانتقاليةوسرعة 
وتعتبر القوة العضلية واحدة من العوامل الديناميكية للسرعة »، ط بين هاتين الصفتينأهمية الرب

وهي سبب تقدم أنواع السرعة... وأن معظم المدربين يتفقون على أن تنمية القوة العضلية يعتبر 
 .93«من أحد العناصر الأساسية المهمة في جدول تدريبات السرعة 

لذلك لا تخلو برامج تدريب السرعة من تمرينات القوة بجميع أنواعها والتي من بينها القوة 
نفجارية مهمة جدا أثناء السرعة حيث تحققان العجلة )تزايد يعتبر القوة والقوة الا لذلك» الانفجارية
 فكلما كان الرياضي قويا في الخطوة،والمحافظة على السرعة القصوى وعلى طول  السرعة(

 .04«يتمكن من الحفاظ على السرعة فترة أطول الرجلين،عضلات 
أن »لذلك وجد ، الانتقاليةفي تنمية السرعة  الانفجاريةوهذا يدل على أهمية تمرينات القوة 

، فمن أجل زيادة %20يؤدي إلى زيادة في معدل السرعة بحدود  %40زيادة القوة بمعدل 
 .14« لواجب الحركي نفسه المطلوب أداءه...بكثرة امستوى السرعة تستعمل تمارين القوة 

لقد ف»أما في ما يخص تنمية صفة القوة والسرعة معا في آن واحد داخل الوحدة التدريبية 
أكدت النظريات الحديثة في التربية الرياضية بأن تنمية صفة السرعة والقوة في آن واحد يمكن 

، وإن أهم التمارين والقوة أو تمارين القوة وحدهاعة تحقيقه بمساعدة التمارين المركبة من السر 
وفي نظر الباحث  «...القوة هي تمارين القفز والرمي – التي تحمل الصفة المركبة من السرعة

الصفة هي مزيج من  أن هذه باعتبار الانفجاريةفإن هذه التمارين تستهدف تطوير صفة القوة 
  .القوة والسرعة

أن هناك علاقة وترابط كبير بين صفتي القوة والسرعة  انومن خلال ما سبق يرى الباحث
حيث يعتبران مفتاح التقدم في مختلف الأنشطة الرياضية بصفة عامة وفي سباقات العدو في 
العاب القوى بصفة خاصة من خلال إخراجهم في قالب واحد مما ينتج عنهم صفة القوة 

وهما مهمان جدا في سباقات العدو، ويرى  يةالانتقالوالتي تساهم في تحسين السرعة   الانفجارية
تحمل الصفة المركبة من الباحث ضرورة مراعاة خصائص الفئة العمرية عند أداء تمرينات التي 

القوة يحصل في عمر  -الحاد في مستوى تطور السرعة  الارتفاعأن »القوة حيث  –السرعة 
 .24« سنة ... 12-15
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 :سنة 15-13لدى الذكور  الانتقاليةخصائص تطور السرعة  -2-6
تعتبر هذه المرحلة العمرية من المراحل المهمة جدا في حياة الإنسان حيث تتميز بمجموعة 

المرحلة الأولى للمراهقة ،وهذا ما يؤثر حتما على  باعتبارهامن التغيرات التي تحدث في الجسم 
ولقد ظهر أن » ، للصفات البدنية بصفة عامة والسرعة بصفة خاصة اكتسابهالرياضي وعلى 

تطور السرعة يحصل بشكل كبير لدى الأشخاص في هذه المرحلة من العمر وذلك بسبب تطور 
، فالفرق يكون واضحا في تنمية ي تنتهي في نهاية مرحلة المراهقةمرونة العمليات العصبية الت

عن متر لكلا الجنسين ...، إن المعلومات  100-50مستوى ركض المسافات القصيرة لمسافة 
ديناميكية تغيرات السرعة تظهر حسب الأعمار ، فعند عدائي المسافات القصيرة يتحسن مستوى 

 .34« التطور بزيادة العمر...
سنة يحافظون  14-13البحوث أن الأطفال في عمر  فتؤكد» ما بالنسبة للتردد الحركيأ

سنة...،  16-15على نظام تردد الحركات فإن نتائجهم لا تختلف عن المراهقين في عمر 
 14-13إلى نتائج تؤكد أن زيادة سرعة الحركات يحصل حتى عمر  1979وتوصل فارفل عام 

سنة، وفي  14-12سنة ...، وظهر أن تردد الحركات يصل إلى أعلى مستوى له في عمر 
سنة تتطور جميع الصفات البدنية مثل الطول ووزن الجسم وطول الخطوة وعدد  14-11عمر 

 .44«خطواتالتردد الأقصى لل

 الخاتمة:
والسرعة  الانفجاريةكان الهدف من البحث هو معرفة الكيفية التي تنمى بها صفتي القوة 

وذلك بهدف تحقيق  من أهم الصفات البدنية التي يحتاج إليها عدائي السرعة باعتبارهما الانتقالية
الرياضية والوصول إلى المستويات العالية ومنافسة المستويات التي وصل إليها  الفورمة

المنافسون خاصة مع التطور الهائل الذي شهدته سباقات السرعة في الآونة الأخيرة والذي وصل 
 .إلى حد الإعجاز العلمي

ما فالتخطيط الجيد للأحمال التدريبية التي تستهدف تطوير هاته الصفتين سوف يؤدي حت
 .إلى تطويرها بدون حدوث التأثيرات السلبية التي قد تنتج من جراء التخطيط الغير الجيد

  :هوامشالقائمة 
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